kijelenthetjilk, hogy a magyar tiizér-
ség nagyobb Grméretli l6vegekkel ren-
delkezett, s jobban I6tt, mint a horvat.
Ennek hatdsdra a ban elrendelte a visz-
szavonulast. Beszédes tény, hogy a ban
Hartlieb-hadosztalya csak a csata utin
érkezett a helyszinre. A veszteségek is a
horvit oldalra billentek: Jela¢i¢ mintegy
szaz f6t, Moga hét halottat vesztett és
37 katondja sebesiilt meg. A csata tehat
dics6 magyar gyozelemmel zarult. A
fentiek ismeretében mar kijelenthetjiik,
hogy a ban nem mert mindent eld6nt6
csatara vallalkozni. Harom nap fegy-
versziinetet kotott Mogaval, majd Gyor
iranydba vonult. A seregébdl lemorzso-
lodott, de még mindig sarat allé Roth és
Philippovich tabornokok 1848. oktdber
7-én Ozoranal adtak be végleg a dereku-
kat az 6t koriilvevé magyar erdk el6tt. A
Jelaci¢ seregei ellen vivott harcok idején
valt ismertté az egykori csdszari féhad-
nagybdl a nemzetSrség drnagyava lett
Gorgey Artur neve, aki az idén éppen
200 éve latta meg a napvilagot. A pa-
kozdi gy6zelemnek nemcsak katonai,
hanem politikai jelentdsége is volt. Nem
rengetett meg birodalmakat, a habort
végsd kimenetelérdl sem dontott, de a
szabadsagharc tigye fiiggott tdle.

»...Pdkozd a nemzeti haderd gyézelme
volt, amely sok nehézség kozepette szer-
vezddott, de amely a tizenkettedik ord-
ban megjelent a harcmezdn, és ott bétran
megdllta a helyét. A pakozdi gybzelem a
diadalmas honvédsereg elsé prébdja volt,
azé a hadseregé, amelyet 1849 tavaszin
egész Eurdpa csoddlt, amelyet csak két
nagyhatalom egyiittes ereje tudott térd-
re kényszeriteni. Pdkozd ezért fogalom,
ezért tartozik a magyar torténelem em-
lékezetes csatdi kozé.”

HAJDUNE LASZLO ZITA

TORTENELEM / TESTNEVELES

AZ ATLETIKAI UGRASOK
AZ ALSO TAGOZATOS ,
ISKOLAI TESTNEVELESBEN (1. RESZ)

AZ ATLETIKAI UGRASOK JELLEMZESE ES SZEREPUK
AZ ISKOLAI TESTNEVELES ALSO TAGOZATAN

A kiilonboz6 el-felugrasok az ember
természetes, a mindennapi életé-
ben is gyakran el6fordulé mozgasai
kozé tartoznak. Az atlétikai ugrasok
tigyességi versenyszamok, és latva-
nyos végrehajtasuknak koszonhetd-
en az atlétika kedvelt versenyszamai
kézé tartoznak. Az iskolai testneve-
lésnek szerves részei, valamint a kii-
16nb6z6 sportagaknak képességtej-
lesztd, kiegészité mozgasanyaga.

Az iskolai testnevelésben az ugra-
sok elsdleges szerepe:

m az elokészitd és a ravezetd gyakor-
latok el@segitik a szervezet sokoldalt
tejlesztését;

m az ugrasokhoz sziikséges kondicio-
nalis és koordinacios képességek fej-
lesztésével alakitsuk ki az egy labrol
végzett el-felugrasokat;

m az also tagozatos testnevelés okta-
tasa soran biztositsuk a kiilonboz6
jatékos versengésekkel az ugras adta
sikerélményt;

» ismertessilk meg az alsé tagoza-
tos iskolai testnevelésben az atléti-
ka targykorébe tartozé kiilonbozé
ugro-szokdelé  gyakorlatokat, majd
ezekre mddszeresen épitve a tavol-,
magasugras alaptechnikdinak (lép6
tavolugras, atlép6é magasugras) kiala-
kitasat.

Az atlétika alapmozgasai koziil a
testnevelési jatékok egyik f6 mozgas-
anyagat az ugrasok képezik. Az ug-
rassal, szokdeléssel dsszekotott jateé-
kok az ugrokészség fejlesztését segitik
el6. A jatékos feladatok — elsGsorban
a sor- és valtoversenyeknél — akadd-
lyok beiktatasaval fejlesztik a tanulok
ruganyossagat, és észrevétleniil meg-
tanitjdk a tanulokat futds kozben az

akadalyok, a magassagok lekiizdésé-
re. Ezek a jatékok a tavol- és magas-
ugras alapjainak elsajatitdsara adnak
lehetdséget. Példaul: labda, zsamoly,
pad, karika, kijelolt teriilet stb. aka-
dalyok szokdeléssel, atugrassal, sor-
és valtoversenyek, ahol a tanuldk az
ugrokészség fejlesztése soran életko-
ruknak megfelel6 magassagot ugor-
nak at.

AZ ATLETIKAI UGROSZAMOK
FELOSZTASA, CSOPORTOSITASA
Az atlétikai ugrasok a kovetkezd két
nagy csoportot alkotjak:

1. helybdl, paros labrdl végzett ug-
rasok (ezek ma mar nem tartoznak
az atlétika hivatalos versenyszamai
kozé, jelenleg a felkészités eszkoze-
ként szerepelnek):

n helybdl tavolugras,

n helybdl harmasugras,

u helybdl 6tosugras,

= helyb6l magasugras.

2. lendiiletszerzésbél, egy labrol vég-
rehajtott ugrasok:

n tavolugras,

= magasugras,

» hdrmasugras,

n radugras.

Az iskolai testnevelés alsé tago-
zatan a lép6 tavolugras és az atlépod
magasugras jelenik meg a tantervi
anyagban.

AZ ATLETIKAI UGRASOK

FO MOZZANATAI

Az atlétikai ugrasok célja, hogy mi-
nél tavolabbra jusson el az ugré az
elugras helyétdl, illetve a minél ma-
gasabbra helyezett léc felett sikere-
sen atjusson. E cél megvaldsitasahoz
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azonban ismerniink kell az aldbbiak-
ban felsorolasra kertl6 f6 mozzanato-
kat:

= a nekifutds vagy lendiiletszerzés sza-
kaszat;

maz el- felugras szakaszat;

= a légmunka szakaszat;

ma talajfogas vagy talajra érkezés szaka-
szat.

AZ ATLETIKAI UGRASOK
OKTATASANAK ELOFELTETELE
Az ugrasok oktatdsa soran az altalanos
iskola als¢ tagozatatdl kezdve egészen a
versenysportig lényegében azonos mo-
toros képességek fejlesztése sziikséges:
ma motoros képességek fejlesztésénél az
életkori sajatossagokat kell figyelembe
venni;

maz alaptechnika oktatasanal tigyeljiink
arra, hogy tanuléink a megfelel6 képes-
ségekkel rendelkezzenek;

m az oktatas folyaman a gyakorlatok
kivalasztasanal elsédleges szempont a
gyakorlatok egymasra épiilésének elve
és az ennek megfelelden alkalmazhatd
modszer megvalasztasa.

Az atlétikai ugrasok végrehajtasahoz
sziikséges képességek és egyéb ténye-
z6k:

n futdgyorsasag és gyorsulasi képesség;
s mozdulatgyorsasag,

= maximalis és gyors erd;

m ligyesség mint mozgaskoordinacios
képesség;

n lazasag, hajlékonysag;
m motivacio és egyéb akarati tényez6k.

AZ ATLETIKAI UGRASOK
OKTATASA

Ahhoz, hogy az iskolai tantervben el6-
irt atlétikai ugrasok mozgasanyaganak
elsajatitasat sikeresen tudjuk oktatni,
el6készité munkara van szitkség. Az al-
talanos iskola also tagozatan az eszkoz
nélkiili gyakorlatok alkalmazasat ajanl-
juk, sajat testsullyal torténd mozga-
sokat: kuszast, maszast, tars horddsat,
cipelését stb.

Az atlétikai ugrasok el6készité gya-
korlatai egyrészt a szervezet dltalanos
és sokoldali fejlesztését biztositjak,
masrészt az izom- és iziiletrendszer
erdsitésén és lazitasan a test hajlékony-
saganak novelésével az el-, felugrasok
alapformaihoz sziikséges mozgaskész-
ségek kialakuldsat készithetjik el6 a
kisiskoldskorban. Kiilonos figyelmet
kell forditani a torzs izomzatanak (has-,
hatizmok) és a csip6tajéki izmok meg-
felel6 mértékd erdsitésére; az ugrasok
elokészité gyakorlatait a gimnasztika
mozgasanyagabdl valaszthatjuk ki, el6-
segitve ezzel a torzsizomzatanak erdsi-
tését és az iziileti mozgékonysag hatds-
fokanak novelését.

Az ugréer6 novelését el6készitd
szokdel6 gyakorlatok:

m paros ldbon, majd egy labon végrehaj-
tott szokdelések helyben és haladassal

(az altaldnos iskola alsé tagozatan az
alapgyakorlatok kozé tartozik);

maz el6z6 gyakorlatok, de akadalyokon
(padon, zsamolyokon) keresztiil;

» indidnszokdelés;

= valtott labbal végrehajtott szokdelés,
konnyitett feltételek mellett.

A ravezetd gyakorlatok osszeallitdsa-
nal az alabbi szempontokat kell figye-
lembe venni:

» mindig a tanulok el6képzettségére
épiiljon;

= a testneveld tanar ismerjen sok rave-
zetd gyakorlatot, és rendelkezzen olyan
szaktudassal, amely soran ki tudja va-
lasztani az adott koriilmények kozott az
ugras leglényegesebb vagy legnehezeb-
ben végrehajthato szakaszat;

m a testnevel$ tanarnak tudnia kell az
adott csoportnal vagy tanuloknal, mely
gyakorlatok segitségével lehet eredmé-
nyes a mozgashiba kijavitasa.

Az ugrasok jellegzetes ravezetd gya-
korlatai:
= helyben, majd jaras kozben lédbujj-
hegyre emelkedéssel térdlendités a
vizszintes felé, ligyelve a magas suly-
pontnyi helyzet kialakitasara (karok a
futdmozgas karmunkédjaval megegye-
zGen mozognak);

» indidnszokdelés erdteljes karlendités-
sel, futdmozgas karmunkdjaval meg-
egyezden;

mlasst futds kozben felugras a bal, majd
a jobb labrdl, leérkezés a lendité labra;



m lassu futas kozben felugras egy labrol
és egy felfiiggesztett targy megérintése;
mlassu futds kozben kézzel (véllal, fejjel)
a magasra felfiiggesztett targy megérin-
tése.

Az elsédleges cél ebben az esetben a
tanul6 képességfejlesztése, példaul: az
indianszokdelés valtozatai.

AZ ATLETIKAI UGRASOK
KENYSZERI'I:O HELYZETEI,
FELADATAI ES SEGITSEGADAS

A kényszeritd helyzeteket és a feladato-
kat, valamint a segitségadast az atlétikai
ugrasoknal egyrészt az ugrds lénye-
gének megértésére és el6készitésének
szempontjabol, masrészt a hibajavitas-
ndl a kedvez6 helyzet kialakitasakor al-
kalmazzuk.

A kényszerit6 helyzetek és a feladatok
alkalmazasa sordn az adott részmoz-
dulat helyes technikai végrehajtasat
kényszeritjiik ki, példaul: az el-, felugras
végrehajtasa felfiiggesztett targy kézzel
torténd megérintésekor torekedni kell
a boka-, térd- és csip6iziiletbdl torténd
teljes kinyulasra, a meredek felugrasra.

A segitségadds az atlétikai ugrasok-
nal kozvetett modon torténik, példaul:
a tavolugrasnal a nekifutds ritmusanak
kialakitasa jelzéssel, tapssal.

Az also tagozatos iskolai testnevelés-
ben az elékészitd, a ravezet6 gyakorla-
tok és a kényszerité helyzetek alkalma-
zasa minden esetben modosul a tanulok
eloképzettségi szintjétol fiiggben.

AZ UGROLAB KIVALASZTASA
A tanulok a biolégiai érésiik soran nap
mint nap végeznek ugrd-szokdel gya-
korlatokat, és az el-, felugrasok alkal-
maval vélhetGen egyenld aranyban tor-
ténik a bal, illetve jobb labrdl az ugras.
A Kkisiskolaskorban a mozgastanulds
kezdetén fontos a tobbszori megfigye-
1és, hogy a testneveld tanar minden ta-
nulénal tudatositsa, melyik laba legyen
az elugrd lab.

Az ugrolab kivalasztasanak specidlis
gyakorlatai:
m lasst futds kozben jelre torténd felug-
rasok egy labrol, érkezés paros labra,
majd futas tovabb az eddigi haladas ira-
nyaba - ne hatarozzuk meg a tanuldk-
nak, hogy melyik ldbrol hajtsak végre a
felugrast; hagyjuk, hogy a tanulok va-
lasszak ki az ugrolabat, altalaban arrol
fognak el-, felugrani, amelyikkel a gya-
korlatot egyszertibben, természeteseb-
ben, konnyebben tudjak végrehajtani;
= ua., mint az el6z6 gyakorlat, de a jel-
re torténd felugrds utan a levegGben

negyed-, fél- és egész fordulattal futas
tovabb, az eddigi haladasi iranynak el-
lentétesen;

m a tanulok a magasugro léccel szemben
alljanak fel merdlegesen, majd par [épés
nekifutas utan egy labrol parosra torté-
n6 érkezéssel igyekezzenek az alacsony
magassagra (40-50 cm) feltett lécet at-
ugrani.

AZ UGRASOK OKTATASANAK
MODSZERTANI SZEMPONTJAI
AZ ISKOLAI TESTNEVELES ALSO
TAGOZATAN

Az ugrasok oktatdsa soran alkal-
mazhatok mindazok az ismeretkozlési
modszerek, amelyek a sportpedagogiai
tanulmanyokbdl ismertek. Az iskolai
testnevelés alsé tagozatan a kisiskolas-
korban a mozgastanulds kezdetén az
utanzas szerepe fontos az elsé ugrasok
kialakitdsaban. Fontos a:

a) magyardzat: az el6készitd és ravezetd
gyakorlatok megfelel$ szintii alkalma-
zasa utan, a sziikséges szobeli magyara-
zat, valamint a bemutatds utan a teljes
mozgassor végrehajtasa.

b) bemutatds: bemutatds el6tt hivjuk
a fel a tanuldk figyelmét, hogy melyik
lesz az ugrélabuk; bemutataskor az
elsajatitandd  technikdnak megfeleld
mozgast mutassuk be, szem el6tt tartva
a tanulok el6képzettségi szintjét.

A bemutatds mint ismeretkozlés a
kisiskoldskorban nagy jelentéséggel
bir, a késébbiekben az ismeretatadas
céljanak megfeleléen sziikséges az is-
meretkozlési mddszereket véltoztatni,
alkalmazni.

Az atlétikai ugrasok oktatasa szem-
pontjabol az ,egész-rész-egész” mod-
szer alkalmazasat tartjuk a legmegfele-
16bbnek.

Az iskolai testnevelés also tagozatan
az ugrasok oktatdsanak kezdeti szaka-
szaban a koncentrikus (korben bévii-
16) és a linedris (egyfolytdban halado)
oktatasi folyamat, valamint a globalis
(teljes egész) és a parcidlis (részekre
bontott) oktatasi modszer egyarant al-
kalmazhato6. Példaul az atlépé magas-
ugras oktatdsanal a koncentrikus okta-
tas a célszerti: kezdetben az elsé feladat,
hogy a tanulok az ugrélab kivélasztasat
kovetéen, néhany lépés nekifutds utin
egy labrol felugorva atjussanak az adott
magassagon. A lécvétel technikdja, a
helyes és eredményes kivitelezése még
hattérbe szorul. A tanuldk ismeretei-
nek koncentrikus bévitése soran egyre
tokéletesebbé lehet tenni a magasugras
atlépd technikajat, példaul konnyitett,

TESTNEVELES

alacsony magassagon torténé ugrasok
esetén vagy a lépd tavolugras technika-
ja soran az oktatasnal nehezitett meg-
hatarozott helyrél torténé elugrasok
(60 cm-es elugré sav) végrehajtasakor.
Az iskolai testnevelés oktatdsi mod-
szerei koziil a kezdéknél, az alsé tago-
zaton, feltétleniil a globdlis mddszer
alkalmazasa a legcélszerubb.

AZ UGRASOK GYAKORI
MOZGASHIBAI ES JAVITASA

Az iskolai testnevelésben az ugrasok
soran el6fordulé mozgashibak elemzé-
se elott szot kell emliteni arrél, hogy a
testnevel tanar honnan? és mit figyel-
jen? a mozgas végrehajtdsa soran, ezért
célszerd, ha az ugrds helyétél 5-10 m
tavolsagra helyezkedik el. A sikeres
mozgashibak javitasara a testneveld ta-
nar tobb sikbodl (oldalrdl, szembdl, ha-
tulrol) figyelje meg a tanulok mozgésat.
Gyakran el6fordul6 hibak:

n a nekifutas alacsony sulypontnyi hely-
zetben torténik;

= a nekifutds soran megtorik a lendiilet
az el-, felugras soran;

= elmarad a teljes kinytlas a boka-, csi-
p6-, térdiziiletben az el-, felugras pilla-
nataban;

m a torzs helyzete tilzottan eldre, illetve
hatra dél a nekifutas és az el-, felugras
szakaszaiban;

maz el-, felugras nem a nekifutas sikja-
ban torténik, a torzsnek felesleges kité-
rése van.

Az altaldnos iskola also tagozatan
olyan gyakorlatot kell végeztetni a ta-
nulokkal, amelyek az adott hibat a leg-
kénnyebben és a legeredményesebben
sziinteti meg. A hiba felismerése 6nma-
gaban nem elég, elsdsorban a hiba okat
kell megfigyelni és az el6idézé okot/
okokat kell megsziintetni a hibajavitds
soran. A testnevel6 tanari munka folya-
mén kiemelkedden fontos feladat a hiba
okanak megsziintetése, mert ebben az
életkori szakaszban, ha a mozgassor
beidegzddése helyteleniil torténik a ta-
nulok mozgasos cselekvésében, akkor a
hiba kijavitasa nagy energia-raforditas-
sal, kényszeritd helyzetek alkalmazasa-
val térténhet meg, amely hosszt id6beli
folyamatot von maga utdn azért, hogy
a helyes technikai végrehajtast elsajatit-
sak a tanulok.
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